
 ة مقدمة بحث عن المرونة النفسی
، فعندما یتعرّض الإنسان إلى موقف تعتبر المرونة بأنھا عبارة عن الطریقة التي یتم من خلالھا التكیف مع الظروف المحیطة، والاستجابة الصحیحة للمواقف والتحدیات الصعبة

تي یتمتع بھا، وأما فیما یخص المرونة النفسیة فھي الطریقة التي یتم من خلالھا الاستعداد لمواجھة التحدیات صعب ویخرج منھ بأقل الخسائر، ھذا أكبر دلیل على المرونة ال
لك لھا فوائد عظیمة، فھي تعزز  بشكل إیجابي وإجراء التغییرات من أجل تحقیق الأھداف، علاوة على ذلك، كون الإنسان یتصف بھارة المرونة النفسیة أو یتصرف بناءً على ذ 

لعدد من الأسباب، أھمھا مساعدة الفرد على  ثقتھ بنفسھ، وتزید من احترامھ لذاتھ، وتحسن علاقاتھ مع الآخرین، كما أنّ ھذا الأمر یلعب دورًا مھمًا في الصحة العقلیة والرّفاھیة 
ف المتغیرة، مما یمكن أن یساعدھم على العمل بشكل أكثر فعالیة باختلاف  تعلم أشیاء جدیدة والانفتاح على تجارب غیر مألوفة، كما أنھا تساعد الأشخاص على التكیف مع الظرو

 .البیئة التي یعیش فیھا

 ةبحث عن المرونة النفسی
لسلوكیات الجیدة  مد على السعي إلى ا إنّ المرونة النفسیة تعبر عن القدرة على الاتصال باللحظة الحالیة مع إدراك الأفكار والعواطف دون السیطرة علیھا بشكل سلبي، فھي تعت
ھ إذا تمّت ممارستھا بالشكل الصحیح،  والقیم والمبادئ الصحیحة، وفي حال جعل الفرد المرونة النفسیة واحدة من مھاراتھ الشخصیة لھا دور كبیر في التأثیر الإیجابي على حیات

من مخاوف الصحة العقلیة الأخرى، إلى جانب القدرة على البقاء والازدھار في مجموعة فقد أوضحت الدراسات بأنھا تساعد على تقلیل التوتر والقلق والاكتئاب وأیضًا التقلیل 
ضافة غلى بیان طریقة  ومن ھذا المنطلق سوف نقدم للزوار الكرام بحثاً شاملاً عن المرونة النفسیة یتم من خلالھا بیان مفھوم المرونة النفسیة وأھمیتھا، بالإ متنوعة من المواقف،

 :تنمیتھا قیاسھا وكیفیة

 ما ھي المرونة النفسیة 

ى كافة التحدیات الراھنة، والتفاعل معھا تعرف المرونة النفسیة على أنھا القدرة على فھم واستخدام وإدارة العواطف البشریة للأفراد بالطرق الإیجابیة التي تھدف إلى التغلب عل
العلاج النفسي القائم على الأدلة والذي یتم استخدام أسالیب الیقظة  بالقبول والالتزام، فھي تعدّ أحد أشكالالعلاج بطرق جدیدة ومبتكرة، وخفض التوتر، وھي تشیر أیضًا إلى 

 .ھدافوالقبول والقیم، كما یجعل الفرد یتعلم كیفیة البقاء حاضرًا وواعیاً، وبالتالي اختیار الاستجابة الصحیحة التي تتوافق مع القیم والأ

ھداف المھنیة رونة النفسیة على بناء العلاقات القویة داخل البیئات الاجتماعیة المختلفة وتحقیق النجاح فیھا كبیئة المدرسة والعمل وذلك لتحقیق الأومن ناحیة أخر تساعد الم
الأمور ترتكز ھذه العملیة على أن یكون الفرد  والشخصیة، كما أنھا تساعد على التعمق في الذات أكثر لفھم الأمور المحیطة ومن ثمّ اتخاذ القرارات المستنیرة، إلى جانب ھذه 

جمیعھا تتناقض مع الفرد غیر المرن، فھو یعتمد على  قادراً على التعرف على عواطفھ وفھمھا وإدارتھا والتعرف على مشاعر الآخرین وفھمھا والتأثیر علیھا، وھذه الأمور
 : 1[مرجع.]للمستقبل بسبب عدم الانفتاح على التجارب الجدیدة تجنب المواجھة، والقلق أو القلق الشدید، كما یفتقر إلى الرؤیة

 أھمیة المرونة النفسیة

حیاة الیومیة والمواقف الصعبة  لقد دخلت المرونة النفسیة في المھارات الشخصیة التي یجب أن یتصف بھا الإنسان الواعي، فقد أصبحت من ضروریات وأساسیات التعامل مع ال 
 :المرونة النفسیة للأفراد قد تواجھھ، وتعتبر ھذه المھارة بأنّ لھا میزات وأھمیة كبیرة بالنسبة للفرد، وفیما یأتي سوف یتم إدراج بعض النقاط التي توضح أھمیة التي 



ا، بالإضافة غلى التعامل مع الأشخاص من حولھ بشكل حیث إنّ المرونة النفسیة تساعد الفرد على التعامل الصحیح مع المواقف والتحدیات التي یواجھھ :التعامل بشكل أفضل •
  .صحیح، بحیث یصبح الفرد یمتلك معرفة أكبر حول عواطفھ وعواطف الآخرین وتأثیر كل منھما

 ئدة،فمن ھذه المھارة یتعلم الفرد كیفیة تقبل آراء ونصائح الغیر واستقبال ملاحظاتھم، من أجل تحقیق الفا :تقبل النقد والتعلم من الأخطاء •

 .وذلك ینتج من خلال شعور الفرد بالمسؤولیة تجاه المواقف التي یتعرض لھا، مما یجعلھ یتخذ القرار المناسب دون تردد :اتخاذ القرار المناسب •

 .إذ یتمیز الأشخاص الذین یتصفون بھذه المھارة بشخصیةّ قادرة على نشر الفرح وإدخال السعادة إلى نفوس الأفراد المحیطین بھ :امتلاك روح الدعابة •

بھا، ولكن على الرغم    یطینتساعد ھذه المھارة على تكییف الأفراد بحسب الأمور التي یعرفونھا والتي تقع على عاتقھم، بحیث یتم الموازنة بین الذات والأشخاص المح :الاستقلال •
 .من ذلك الأشخاص الذین یتصفون بالمرونة النفسیة لا یتساھلون في مواجھة الأحداث

كما أنّ ھذه  إنّ ضبط النفس بطریقة صحیحة عند التعرض للمواقف الحرجة لھا دور كبیر في تطویر التعامل الاجتماعي والعقلي والنفسي من المحیطین بھ،  :تكوین العلاقات •
 .ة تساعد على تكوین العلاقات الصحیحة والسلیمة للفردالمھار

سب، مما یساعدھم على حیث تتمیز ھذه المھارة في جعل الفرد یترك المكابرة والإصرار على الخطأ، وبدلاً من ذلك یقوم بالاعتذار من الآخرین والبحث عن حل منا :التسامح •
 .تكوین علاقات ناجحة

 طریقة قیاس المرونة النفسیة

، حیث إنھ یقیس مجموعة من المعاییر التابعة (AAQ) العدید من الطرق التي یمكن من خلالھا قیاس المرونة النفسیة لدى الفرد، ولعلّ أفضلھا استبیان القبول والعمل ھناك
لذاتیة، والتفاؤل، والتوجھ الھادف، والقدرة على التكیف، وتوجھ الإیمان بالقدرات ا للمرونة النفسیة، ویتم من خلالھا تصنیف سلوك الفرد، ومن أبرز المعاییر التي یتم قیاسھا ھي

یمكن للفرد معرفة مقیاس المرونة لدیھ، ومن الأفضل قیاسھا كل فترة ومقارنة النتائج   التصدي للتحدیات، والبراعة والإبداع، والانضباط العاطفي، وأخیرًا طلب الدعم، فبھذه
 : 3[مرجع.]ذه المھارةببعضھا لبیان مقدار التطور في اكتساب ھ

التقییم الشامل لعملیات العلاج بالقبول والالتزام، وھو علاج یعتمد على تحلیل سلوك الفرد من أجل زیادة المرونة   ولا بدّ بالإشارة إلى أنھ یمكن قیاس ھذه المھارة من خلال
ت أساسیة وھي اللحظة الحالیة، والتقبل، والقیمة، والتشویش الإدراكي، والعمل الملتزم، والنظر إلى النفس النفسیة لدیھ، ویتم إنشاء المرونة النفسیة من خلال ست عملیا

كر أنّ ھذا النوع من المقاییس یعمل على تعلیم الفرد كیفیة التعامل مع المواقف الصعبة أو الحر رد أثناء جة التي قد تواجھھ، ثمّ تقییم الفوالتواصل مع الذات، ومن الجدیر بالذِّ
 : 3[مرجع.]تعرضھ لھا بشكل حقیقي

 المرونة النفسیة  تمارین

الذات، وفیما یأتي سوف یتم إدراج بعض ظھرت كثیرًا من التمارین الخاصة بمھارة المرونة النفسیة، وھي الوسائل والطرق التي یمكن الاستفادة منھا لتنمیة المرونة النفسیة في 
 : 4[مرجع:]من ھذه التمارین

وتعتبر طریقة جیدة تساھم في  أو ما یعرف بممارسة الیقظة الذھنیة، فھي تتمثل بالوعي التام بالمشاعر والأفكار والأحاسیس والتصورات عن البیئة، :مواجھة اللحظة الحالیة •
 .المشكلة أو الموقف أو القضاء علیھالوعي بكافة التفاصیل واستبعاد المشاعر والأفكار التي لیس لھا علاقة بحل 

مما قد تضر بالصحة النفسیة فقد یشعر الفرد بأنھ یرید التخلص من أفكاره في كثیر من الأحیان، ولكن عند تجنب مواجھة ھذه الأفكار وتقبلھا یتطلب الكثیر من الجھد  :قبول الأفكار •
 .ا للتحكم في السلوكللفرد، لذلك ینبغي احتضان ھذه الأفكار أو المشاعر واستخدامھ



المدى الطویل،  فمن الأفضل أن یبقى الشخص صادقاً مع نفسھ، وإن لم یكن كذلك علیھ أن یخصص بعض من الوقت لتحدید الأمور المھمة والقیمة في حیاتھ على  :استخدام القیم •
 .فمثلاً إعطاء الأولویة للصحة، أو قضاء الوقت مع العائلة

 .فالإبداع لا یقتصر على الفنون، بل قد یعني من خلال ھذه الطریقة كیفیة تعلم الفرد بتبادل الأفكار، أو تحدي الذات للقیام بشيء مفید :داعالعمل على الذات وإظھار الإب •

أكثر مرونة عند التعامل مع المشكلات، بحیث تشجع الفرد على إجراء   وھي التي ترتكز على تعلم أشیاء جدیدة تساعد على تحدید المصیر، فھذه الطریقة ھي :بناء عقلیة النمو •
 .تغییرات لتحقیق الأھداف

 ة خاتمة بحث عن المرونة النفسی
جابي في حیاة الفرد، لذلك یجب تضمینھا في قائمة الأبحاث المھمة لمعرفة كل ما یتعلق بھا من إنّ بحث عن المرونة النفسیة یعُدّ من الأبحاث التي لھا دور كبیر وإی

ومن أھمھا التعلم  حیث تعدّ طریقة للتكیف والاستجابة مع ظروف الحیاة بشكل إیجابي، فھي تجعل الشخص یتصف بصفات جیدة تفیده في تتابع حیاتھ نحو الأفضل،   معلومات،
اسب لشعورھم  نصائح الغیر والاھتمام لملاحظاتھم، ونیل الفائدة من كافة الانتقادات التي یتم التعرض لھا، بالإضافة إلى إمكانیة اتخاذ القرار المن من الأخطاء، وسماع

ن من حولھم، مما لھ دور إیجابي على بالمسؤولیة، وأیضًا وھي الأھم امتلاك روح الدعابة، فھم یصبحون أشخاص قادرین على نشر الفرح وإدخال السعادة إلى نفوس المحیطی
 .حیاتھم

النفسیة، حیث قمنا بتعریف المرونة  وإلى ھنا نصل إلى نھایة وختام ھذا البحث المفصل الذي مررنا فیھ على مجموعة من الموضوعات المھمة فیما یتعلق بموضوع المرونة
المرونة النفسیَّة، وختمنا المقال بطریقة تنمیة المرونة النفسیَّة والتمارین المتبعة لذلك، ونرجو الله رب   النفسیة، وتحدثنا عن أھمیتھا بالتفصیل، كما ومررنا على طریقة قیاس

 .مالعالمین أن یكتب لنا الخیر في قادم الأیام وأن یرزقنا الھمة لكتابة المزید من الأبحاث المھمة التي لھا دور في تثقیف الزوار الكرا
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